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DE GINASTICA LOCALIZADA E NAO PRATICANTES
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RESUMO

Introdugdo: O envelhecimento é um processo
que ocorre naturalmente a partir do nosso
nascimento até a morte e é caracterizado por
uma série de alteracdes, dentre elas, a
diminuicAo da capacidade funcional em
consequéncia do declinio de alguns
componentes de capacidade fisica. Objetivo:
Comparar o nivel de capacidade funcional em
pessoas de meia e terceira idade, praticantes
de ginastica localizada e n&o praticantes.
Materiais e Métodos: Participaram do estudo
60 pessoas (30 praticantes de ginastica
localizada e 30 ndo praticantes) com idade de
45 a 80 anos, de ambos o0s sexos, realizado
na cidade de Uba-MG. Como procedimento de
coleta de dados, foram utlizados o
Questionario Internacional de Atividade Fisica,
em sua versdo curta, e a escala de auto
percepcdo do desempenho em Atividades da
Vida Diaria, que avalia a capacidade funcional.
Resultados: No grupo de praticantes de
ginastica localizada, 15 eram muito ativos
(50,0%) e 15, ativos (50,0%). J& no grupo de
ndo praticantes, 6 foram classificados como
muito ativos (20,0%), 20 como ativos (66,7%)
e 4 como insuficientemente ativos B (13,3%).
Em ambos os grupos, os avaliados foram
classificados com niveis bons e muito bons de
capacidade funcional. Entretanto, foi
encontrada uma média significativamente
maior (p<0,05) de capacidade funcional entre
0s praticantes de ginastica localizada (151,70
+ 13,58), comparada a dos ndo praticantes
(144,50 + 16,00). Concluséo: Os praticantes
de ginéstica localizada apresentaram maiores
niveis médios de capacidade funcional que os
ndo praticantes.

Palavras-chave: Envelhecimento. Atividade
fisica. Capacidade Funcional.

1-Faculdade Governador Ozanam Coelho
(FAGOC), Uba-MG, Brasil.

ABSTRACT

Practice of physical exercise at the middle and
third age: a comparative study of levels of
functional capacity in localized and non-
practicing gymnasts

Introduction: Aging is a process that occurs
naturally from birth to death and is
characterized by a series of changes, among
them, the decrease in functional capacity as a
consequence of the decline of some
components of physical capacity. Objective: To
compare the level of functional capacity in
middle-aged and elderly, practicing gymnastics
and non-practicing. Materials and Methods:
Participants were 60 people (30 practitioners of
localized gymnastics and 30 non-practitioners)
aged 45 to 80, of both sexes, in the city of
Uba-MG. As a data collection procedure, the
International Physical Activity Questionnaire, in
its short version, and used the self-perception
scale of performance in Daily Life Activities,
which evaluates the functional capacity.
Results: In the group of practicing gymnasts,
15 were very active (50.0%) and 15, active
(50.0%). In the group of non-practitioners, 6
were classified as very active (20.0%), 20 as
active (66.7%) and 4 as insufficiently active B
(13.3%). In both groups, the evaluated ones
were classified with good and very good levels
of functional capacity. However, a significantly
higher mean (p <0.05) of functional capacity
was found among those practicing gymnastics
(151,70 + 13,58), compared to non-
practitioners (144.50 + 16.00). Conclusion:
Practitioners of localized gymnastics presented
higher average levels of functional capacity
than non-practitioners.

Key words: Aging. Physical activity.
Functional capacity.

E-mails dos autores:
tais-amiga@hotmail.com
elizangela.ferreira@fagoc.br
aurea.gomes@fagoc.br
renata.oliveira@ufv.br

Revista Brasileira de Prescri¢é@o e Fisiologia do Exercicio, Séo Paulo. v.12. n.74. p.370-376. Maio/Jun. 2018. ISSN 1981-9900.



371

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

/

www.rbpfex.com.br

INTRODUCAO

Envelhecer é um processo que ocorre
naturalmente a partir do nosso nascimento até
a morte, e é caracterizado por uma série de
alteragfes, principalmente a partir dos 60
anos. Dentre elas, pode-se citar a reducdo da
acuidade visual, o aumento da incidéncia de
doencas, principalmente as cardiovasculares,
e a diminuicdo da capacidade funcional em
consequéncia do declinio de alguns
componentes de capacidade fisica, como
resisténcia aerdbica, coordenacdo e forca
muscular (Carvalho e colaboradores, 2003
citados por Zago, 2010).

A busca pelo bem-estar durante o
processo de envelhecimento é um dos
assuntos que vém sendo bem discutidos nos
dias atuais, pois a populagdo brasileira de
idosos esta crescendo de forma acelerada,
podendo chegar a 9,42% de pessoas em
2020, segundo dados do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica, 2013).

A prética de exercicio fisico € um fator
benéfico para esse publico, podendo ser
realizada através de esportes, dangas,
exercicios de forca, entre outros, né&o
importando a modalidade, pois promovem
beneficios fisicos, psicoldgicos e sociais para
essa faixa etéria (Borges e Moreira, 2009).
Contudo, deve-se levar em consideragdo a
intensidade do exercicio, para que nao
acarrete em risco de lesdes para o idoso
(American College of Sports Medicine, 2009;
Safons e Pereira, 2007).

Dentre as praticas de atividade fisica,
0 treinamento de forca muscular é um dos
mais importantes, pois ajuda o idoso a manter
a sua capacidade ao realizar as tarefas do dia
a dia, como carregar compras, subir degraus,
etc. (Okuma, 1998 citado por Safons e Pereira,
2007). Assim, esse treinamento é eficiente
para o aumento de forca e massa muscular
em idosos (Safons e Pereira, 2007).

Pode-se dizer que a prética regular de
exercicio fisico ajuda na prevencdo de
doengas, na reabilitacdo da saude do idoso,
além de promover uma melhora na aptidao
fisica deles e, como consequéncia, facilita a
manutencé@o de bons niveis de independéncia
e autonomia para as atividades do dia a dia,
contribuindo na manutencdo da capacidade
funcional dessa populacdo (Simdo e
colaboradores, 2004).

Conceitua-se capacidade funcional
como a capacidade que o individuo tem para
realizar qualquer tarefa do seu dia a dia de
forma independente (Naranjo e colaboradores,
2001 citados por Nunes e colaboradores,
2009). Com o passar dos anos, o
comprometimento funcional dos idosos tem
implicacdes em relagdo a familia, ao sistema
de saude, a comunidade e até mesmo para o
proprio idoso, ja que a incapacidade funcional
o deixa mais vulneravel e dependente na
velhice, contribuindo para diminuicdo do seu
bem-estar e, consequentemente, de sua
qualidade de vida (Alves e colaboradores,
2007).

Estudos de Caporicci e Neto (2011)
encontraram valores fracos de autonomia da
capacidade funcional em idosos praticantes e
ndo praticantes de atividade fisica. Porém,
conforme os préprios autores colocaram,
existe a necessidade de mais estudos a fim de
se confirmarem os resultados sobre o nivel de
atividade fisica. Diante do exposto, o objetivo
do presente estudo é comparar a capacidade
funcional em individuos da meia e de terceira
idade, praticantes e nao praticantes de
ginastica localizada.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo de campo
descritivo, com um delineamento transversal.
A amostra deste estudo foi composta por 60
pessoas com idade de 45 a 80 anos, de
ambos os sexos. Os individuos foram divididos
em dois grupos: praticantes de ginastica
localizada (30) e néo praticantes (30).

Realizou-se a pesquisa no Centro de
Referéncia de Assisténcia Social (CRAS) e
nas academias da cidade de Ub4-MG, com os
praticantes de ginastica localizada e, no caso
dos ndo praticantes, na residéncia deles. A
coleta de dados foi realizada no periodo de
julho a agosto de 2016, no horario da manhé e
da tarde, pelo pesquisador responsavel.
Inicialmente foi solicitada uma autorizacdo ao
diretor responsavel pelo CRAS e ao
responsavel pela academia. Posteriormente,
os avaliados assinaram um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, em que
foram explicados o0s objetivos e os
procedimentos do estudo, seguindo a
Resolucdo n°466/12, do Conselho Nacional de
Saude.
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Como procedimento de coleta de
dados, utilizou-se o Questionario Internacional
de Atividade Fisica (International Physical
Activity Questionnaire, 2005), em sua versao
curta; e ainda a escala de auto percep¢éo do
desempenho em Atividades da Vida Diaria que
avalia a capacidade funcional, utilizando a
escala proposta por Andreotti e Okuma (1999),
para avaliar a auto percepcdo do desempenho
de atividades da vida diaria, incluindo as
atividades instrumentais, que compreendem
as atividades que dao suporte as atividades de
vida diaria em casa ou na comunidade.

O IPAQ contém perguntas que estao
relacionadas as atividades realizadas na
Gltima semana. Esse questionario estima o
tempo semanal gasto em atividades fisicas de
intensidade vigorosa, moderada e caminhada,
e as perguntas relacionam-se as atividades

realizadas no trabalho, no lazer, no
deslocamento e em casa, possibilitando
classificar os individuos em sedentario,

insuficiente ativo A e B, ativo e muito ativo.

O questionario de atividade fisica foi
aplicado para confirmar o nivel de atividade
fisica entre os avaliados. Assim, cabe destacar
que os individuos considerados ativos, que
fazem parte da ginéstica localizada no CRAS e
nas academias, também responderam a esse
questionario para a comprovacdo do seu nivel.

Posteriormente, 0s avaliados
responderam a escala de autopercep¢do do
desempenho em atividades da vida diaria
(Andreotti e Okuma, 1999), composta por 40
itens, que descrevem varias atividades
realizadas na vida diaria. As atividades
bésicas da vida diéria estdo descritas nos itens
1 a 15 e as atividades instrumentais da vida
diaria, nos itens 16 a 40. Ao lado de cada
atividade citada, ha um quadro onde elas
devem responder como a realizam, seguindo a
seguinte classificacdo: (A) N&o consigo
realizar esta atividade; (B) Realizo esta
atividade s6 com ajuda de outra pessoa; (C)
Realizo esta atividade sozinho, mas com muita
dificuldade; (D) Realizo esta atividade sozinho,
mas com um pouco de dificuldade; (E) Realizo
esta atividade sozinho e com facilidade. Para a
classificacdo da capacidade funcional, a
pontuacdo pode variar de 0 a 160, em que
classifica como muito ruim, ruim, média, boa e
muito boa.

Os questionarios foram entregues a
pessoa avaliada, a qual teve uma orientacao
verbal, além de uma orientacdo escrita sobre
os procedimentos adequados, no préprio
qguestionario.  Eventuais  duavidas foram
esclarecidas na hora do preenchimento, pelo
responsavel pela aplicagdo. A entrega dos
questionarios se deu de acordo com a
disponibilidade de cada pessoa, sendo de
carater voluntario, sem tempo estimado para o
preenchimento.

A andlise dos dados foi realizada
através da exploracdo descritiva das variaveis
estudadas (média, desvio-padréo e
porcentagem). Inicialmente, realizou-se o teste
Komolgorov-Smirnov, para verificar a
normalidade dos dados. Posteriormente, o
teste Mann-Whitney, para comparacdo das
médias entre o0s grupos. Para todos o0s
tratamentos, adotou-se um nivel de
significancia de p<0,05. Os dados foram
analisados pelo programa estatistico SPSS
versao 20.

RESULTADOS

Participaram 60 pessoas, sendo 30
praticantes de ginastica localizada e 30 néo
praticantes. No grupo de praticantes, 19 eram
mulheres (63,3%) e 11 homens (36,7%); no
grupo de ndo praticantes, havia 22 mulheres
(73,3%) e 8 homens (26,7%).

A classificagdo do IPAQ mensura todo
tipo de atividade fisica (formal ou nao formal),
indo além da pratica ou ndo de determinada
modalidade esportiva. Percebeu-se que, no
grupo de praticantes, 15 eram muito ativos
(50,0%) e 15, ativos (50,0%). Ja no grupo de
nao praticantes, 6 foram classificados como
muito ativos (20,0%), 20 como ativos (66,7%)
e 4 como insuficientemente ativos B (13,3%).

A Tabela 1 apresenta as variaveis
analisadas no presente estudo, em que foi
possivel observar que houve diferenca
estatistica nas médias de capacidade
funcional entre o grupo de praticantes de

ginastica localizada e o grupo de néo
praticantes.
Porém, quando analisada a

classificacdo da capacidade funcional dos
avaliados, foi possivel observar que todos os
avaliados a avaliaram como “boa e muito boa”,
em ambos os grupos avaliados (Figura 1).
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Tabela 1 - Comparacéo das variaveis entre os grupos, Uba-MG, 2016.

N&o Praticantes

Praticantes

Variavel (n=30) (n=30) P valor*
Idade (anos) 59,33+ 9,39 56,47+ 9,50 0,286
Capacidade Funcional 144,50+ 16,00 151,70+ 13,58* 0,002
Legenda: * Teste Mann-Whitney.
138 IR Y
80 -
70 -
60 -
50 -
40 -
30 -
20 - 0 13
10 1 T 0 0 0 0 0
0 - T T T
Muito Boa Boa Média Ruim Muito Ruim
‘ @Praticantes ON&o Praticantes

Figura 1 - Nivel de capacidade funcional entre os grupos de praticantes e ndo praticantes de Ubé-
MG, 2016.

DISCUSSAO

Foi possivel observar, a partir dos
resultados da presente pesquisa, que 0S
praticantes de ginastica localizada apresentam
maiores médias de capacidade funcional, em
relacdo aos ndo praticantes. Pode-se dizer,
portanto, que a préatica regular de exercicio
fisico pode contribuir para a manutencgéo de
bons niveis de independéncia na meia e
terceira idade.

Os resultados encontrados na
pesquisa realizada por Gomes Neto e Castro
(2012) também indicaram que a
independéncia funcional nos individuos
praticantes de ginastica localizada foi superior;
além disso, tiveram valores mais elevados em
dominios diferentes como o0s cuidados
pessoais e a locomocdo em relacdo aos ndo
praticantes, mostrando que a pratica de
exercicio fisico estd agregada a uma boa
independéncia funcional, refor¢cando a ideia de
outros estudos de que quanto mais ativa uma
pessoa €, menos limitacdes ela tem e ir4 ter
com o passar do tempo (Franchi e Juanior,
2005; Santini, 2003 citados por Gomes Neto e
Castro, 2012).

De fato, os beneficios da pratica
regular de exercicio fisico na meia e na
terceira idade s@o muitos, e isso tem sido cada
vez mais um objeto de estudo. A adocdo de
um estilo de vida ativo ajuda na manutencao
da capacidade funcional dos individuos por um
longo periodo, e consequentemente mantém
sua qualidade de vida (Borges e Moreira,
2009).

Todos os individuos avaliados foram
classificados com uma capacidade funcional
boa ou muito boa. Isso pode se dever ao fato
de o grupo de ndo praticantes ser composto,
em sua maioria, por ativos, segundo a
aplicagdo do IPAQ. Cabe ressaltar que a
atividade fisica se refere a todo movimento
corporal produzido pela  musculatura
esquelética que resulta em gasto energético
acima dos niveis de repouso (Capersen e
colaboradores, 1985 citado por Mazo, Lopes e
Benedetti, 2001).

Assim, como o IPAQ contém
perguntas que estdo relacionadas as
atividades realizadas no trabalho, no lazer, no
deslocamento e em casa, os individuos
avaliados se enquadravam como ativos,
apesar de ndo realizarem exercicio fisico
regularmente. Cabe destacar que esse é um
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fator positivo, pois a atividade fisica ja auxilia
na manutencdo da saude, contribuindo para o
aumento do VO2 maximo e da massa
muscular, melhora do controle da presséo
arterial de repouso, no controle da glicemia, no
perfil lipidico, na reducdo do peso corporal,
contribuindo para a melhora da funcéo
pulmonar, do equilibrio e da marcha; a
diminuicdo da incidéncia de quedas e do risco
de fraturas; menor dependéncia para
realizacdo de atividades diarias; melhora da
autoestima e da autoconfianca; e uma
significativa melhora da qualidade de vida
(NO6brega e colaboradores, 1999).

Em estudo realizado por Coelho e
colaboradores (2014), ndao foram encontradas
diferencas nos testes funcionais entre os
grupos de idosos praticantes de exercicio
fisico e ndo praticantes. Tal resultado pode
estar associado ao fato de ambos os grupos
serem classificados como ativos, o que foi
capaz de minimizar a perda de forca e manter
o0 desempenho funcional para os movimentos
que os idosos estdo mais habituados a fazer
diariamente, levando os autores a concluir que
um estilo de vida ativo é suficiente para a
manutencdo da capacidade funcional.

Assim, €& importante que o idoso
pratigue atividade fisica para manter a sua
capacidade funcional, ser independente
funcionalmente, ou seja, ter a capacidade de
realizar atividades sem a ajuda ou
interferéncia de outras pessoas (Veras, 1994
citado por Ribeiro, 2002). Sabe-se que na
terceira idade, o corpo sofre um declinio das
funcdes fisicas, caracterizadas pela lentidéo e
declinio da capacidade motora, e diminuicao
da capacidade anatbmica e adaptativa. Essas
alteragBes bioldgicas refletem na salde do
idoso, podendo aumentar a vulnerabilidade a
algumas doengas com a idade, aumentando o
risco do aparecimento de doencas crbnicas
(Coelho 1989 citado por Agostini, 2004).

Uma das valéncias fisicas de
fundamental importancia para o idoso é a
forca, pois auxilia na salde, capacidade
funcional e independéncia dos idosos (Fleck e
Kraemer, 1999). Os exercicios fisicos que
trabalham forga, assim como a ginastica
localizada, podem aumentar a massa
muscular, além de ajudar o idoso a manter a
sua capacidade funcional para realizar as suas
tarefas diarias (Safons e Pereira, 2007), tais
como se levantar de uma cadeira, varrer o

chdo de casa ou jogar o lixo fora (Fleck e
Kraemer, 1999).

Isso é um fator importante, pois a
capacidade funcional é um dos grandes
elementos da saude do idoso, e vem sendo
um componente-chave para a avaliacdo da
salide dessa populagdo. Ela corresponde a
habilidade e independéncia na realizacdo de
determinadas atividades (Lima-Costa, Barreto
e Giatti, 2003). Essa capacidade, em especial
sua dimensdo motora, € um dos importantes
marcadores de um envelhecimento saudavel e
da boa qualidade de vida dos idosos. Pois, a
perda desta estd associada a fragilidade,
dependéncia, risco aumentado de quedas,
trazendo complicagbes com o passar do
tempo (Cordeiro, 2002).

Amorim (2002) acrescenta que nos
dias atuais a adocdo de um estilo de vida
saudavel, incluindo a pratica regular de
exercicio fisico, pode evitar a perda de
autonomia que ocorre com o envelhecimento.
Reforcando isso, Matsudo (2001) reforca a
importdncia de se estimular a pratica de
atividade fisica apés os 50 anos, mesmo que o
individuo ndo tenha esse costume, visto que a
manutencdo do exercicio fisico regular ou a
mudanca a um estilo de vida ativo tém um
impacto real na longevidade.

E importante destacar que o presente
estudo possui algumas limitagbes que devem
ser consideradas: primeiro, a utilizagdo de um
delineamento transversal na pesquisa, que
possibilita a ocorréncia de causalidade
reversa, a qual pode interferir na interpretacéo
dos resultados; segundo a pequena amostra
utilizada, o que dificulta as analises realizadas.

CONCLUSAO

Pode-se concluir que os praticantes de
ginastica localizada apresentaram maiores
niveis de capacidade funcional quando
comparados aos ndo praticantes, porém em
ambos os grupos foram observados niveis
bons e muito bons da capacidade funcional.

Assim, a pratica de exercicios deve
ser incentivada por érgdos governamentais e
praticada pela sociedade como um todo, como
forma de manutencdo da capacidade
funcional, podendo auxiliar para a reducdo dos
gastos publicos em decorréncia de doencas
que ocorre com o envelhecimento. Porém,
ressalta-se a necessidade de novos estudos,
com o objetivo de confirmar os resultados
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encontrados, fazendo um controle maior do
nivel de atividade fisica da amostra.
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